
傈ⴓדչ鋅׷⸂պفح،׾
䘔⼿ך䩛ה湡ؚٝص٦ٖزّٝآؽ⽃知ד׍ֲֶ
椚鍑ׅג鋅ֻ׃չ姻גׇׁ⹛鸬ח⡤ה膷׾䞔㜠ך׵ծ湡ַֻזכד⸃鋔׷ז⽃ծכؚٝص٦ٖزّٝآؽ
鯪幾ך⸥ぢ♳ծ滙礵气أٝو٦ؓؿػךخ٦هأװ剅ֹ׫կ㷕统铣ׅדؚٝص٦ٖز׷ꑺִ׾պ⸃׷
կׅת׶זה꒲ך麦♳ָהֿ׷ծ嫣傈瀉儗꟦竲ֽ׶卓ָ֮⸬ח

ؙحة،ي؎ةثحة侧㶵يتٝٓ

湡ה䩛ך⼿䘔כծ侭椚ׁ׋׸䞔㜠חה׮׾䩛װ⡤آ٦ً؎׾鸐ח׶⹛ַׅջ⮚
猕ז㹋遤鿇꥘ռׅדկַׇֻ׏侭椚⤘ָջֿֿ٦ָٕنח勻׷ռջֿך単ך⚥
٦ٕنծהְז׸ֻג׃⹛鸬ֻתծ㹋遤鿇꥘ֲָ׮ג׃䭷爙ֻ׃姻ה剅ֻռח
⹛麊װծ㷕统ה׶׋׏ת׃ג׃⳿׫כ׵ַأوծ俑㶵ָ׶׋׏ת׃ג׃ה衅׾
կׅת׶זֻׅװ⳿䕦갟ָח

鋅ך⸃׷崧׸

登録番号
D241005005K st.1

倯׶װ
㠖חيتٝٓח顦1׋׏։20ך侧㶵ך➰
皠׾ծ湡ד鷄ְ׵ָז갫殢ח䭷ד稆傍ֻ
կׅת׶鎘׾ي؎ةծ׃ثحة

StepUp侧㶵דת30׾㟓׶׋׃װծչ⩐侧ֽ׌պչ㣼侧ֽ׌պ
䮋䨌גֽא׾⟞勴ה

⸬卓
湡ד䯝ִפך׮׋澓儗ח姻然ח䩛׾⠼ל
ׅ⸂ָ肪ׅת׍կ랲匢ך俑㶵׾鋅٦ظג
أָך稆傍ֻ剅ֹⱖׅח⡘縧ְ׃姻ךز
٦ن٦ؗךٝ؝اػծ׶׋׏זחؤ٦ي
וז׷幾ָأىךؚٝؾ؎ة乼⡲س
կׅתֹד卓ָ劍䖉⸬ך

ֶ䩛桪ٍؚؚٝٔآ

StepUp娄ֹחהֿ׷ׅثحٍؗ׵ָז䮋䨌

㠖䔲ثح٥ٍؗسٝؐغג 盿ֲؙحة،ي؎ة׃א

衅♴暟٥澓꟦ٍؗثح ؚٝص٦ٖزأٝٓغ

倯׶װ
ծ騥־䫎ג׏ぢַח㠖׾וז٦ٕنأصذ
ת׃ثحٍؗד晙䩛׾׹ֿה׋ֹג׏鵤י
ׅկ

StepUpչ〸䩛ד䫎ג־䊩䩛׷ׅثحٍؗדպչٍؗךثح⵸ח䩛
䬝㶨1׾㔐Ⰵ׷׸պוז醱꧟ג׃ח䮋䨌

⸬卓
ח澓儗גׇ׻さח鮨麣ךزح؜٦ةֻ⹛
䩛׾⹛ַׅ⸂ָ균ׅת׸׻կꅿ椔أغװ
ָ׶》ֽ」ךأػךדוז٦ٕنزح؛
♳䩛ַק׷זחծ劻ַ׵暟ָ衅זֲ׉׍
儗חׁ׏הח䲕׋׏ְה׬傈䌢ך⹛⡲׮
堣佴ׅת׶זחկ

倯׶װ
㼭渓חⰅ20׋׸։30⦐ך鞜׾ؤ٦ؽװծ
ֶ盿׾⢪ךא♧ֲ׮ג׏渓א׆א1פ獳׃
剏ִծ׾ي؎ة鎘ׅת׶կ

StepUp׶״㼭ֻׁג徽חؤ٦ؽְׅװ׶㢌ִ׶׋ծⵃֹ䩛ְזכד
倯ך䩛ד䮋䨌ג׃荈䊹زأك刿倜ח䮋䨌

⸬卓
湡ד鋅׋㼭ׁז㼎韋暟חさגׇ׻ծ䭷⯓
׷٦ٕׅٗزٝ؝ח礵㺘׾ֹ⹛稢ְַך
⸂ָꑺִׅת׸׵կ굸✲ךꥷֶח盿׾♳
䩛ח⢪ח׆ׁרֿג׏굸חֲ״׷׸׵ץ
ךוז䩛蔓װ䊨⡲׋׏⢪׾ى؟عծ׶ז
稢ְַ⡲噟ָׅת׶זחؤ٦يأկ

倯׶װ
䊴➂הծ鋵䭷׾ٝلװ㹀鋉׋׃ה衅׵ַ♳
կׅת׶》׫䲕הحػד䭷׃

StepUp衅ׅה넝ׁ׾㢌ִ׶׋ծ衅ٔؿׅהزٝ؎ؑؿ׾Ⰵ׶׋׸
䮋䨌ג׃

⸬卓
瑱搫ך鋔鋙䞔㜠ח㼎ג׃ծ䩛⯓׾稆傍ֻ
⿾䘔ׇׁ׷⿾㼗牞穗ָꑺִׅת׸׵կأ
⳿ֹ⹛稆傍ְװⴻ倖ךׁ׏הךדخ٦ه
娄װ⚥麊鯄ךծ荈鯄鮦ַק׷ָזאח׃
遤⚥ח⽬ꤹ׾㻊濼ג׃稆傍ֻ鼘ֽז׷
կׅת׍䕵甧ח⸃׷欰崞ׅחծ㸜Ⰻו

倯׶װ
㪦ג׏⛦חّٝءحؙװ٦ٕنأٝٓغ
⹲׵ָז׍⥂׾ծח♳׾٦ٕن䫎ג־
遤חず儗׾ֹ⹛ך醱侧וז׷ׅثحٍؗ
կׅתְ

StepUp晙駈甧׶׋׃׾٦ٕنثحٍؗד׍ծ׵ָז׃׾׶ה׶׃遤ֲ
䮋䨌ג׃駈׾⢪ֲ銲稆חず儗׾⡤הծ걧וז

⸬卓
湡ד鋅׋䞔㜠חה׮׾ծⰋ魦׾鸬⹛ׇׁ
أկׅת׶זחؤ٦يأָ⸃ַׅ⹛ג
ծ׶ז⢪ְ倯ָ♳䩛ֻך⡤דⰋ菙خ٦ه
הֿ׷ׅ׶׋׏ַאעח暟׶׌׿鯄ֻ״
ָ幾ג׏ծדؤ٦يأ㸜Ⰻז魦׃זֿך
կׅת׶זחֲ״׷ֹדָ

楽しく実践のポイント

1日５分、短時間でOK
㔐ֺׅ׶װד⿑犜կ
傈5։10ⴓ׾嫣傈㼰א׆׃竲ֽ׷
կׅת׫欰׾卓⸬ך剑㣐ָהֿ

倯׶װ
2։3⦐ֶך䩛桪ח♳׾䫎׃ثحٍؗג־
⹛ך䩛桪ֶך⚥ծ瑞ח׆鋅׾⯋կ䩛ׅת
կׅדزٝ؎هָך鷄ֲד湡׾ֽ׌ֹ

⸬卓
⹛ֻ㼎韋暟חさגׇ׻䩛׾姻然زٝ؝ח
ثحկٍׅؗת׸׵ꑺִָ⸃׷٦ٕׅٗ
♳׾٦ٕنד椔䪮ךוזأصذװ٦ٕن
䩛ח䯝ִ׶זחֲ״׷׸׵ծ굲׷ֻד׿
׸׻균׮⸃׷鼘ֽג׃⿾䘔הح؟חך׮
կׅת

眼の機能も「筋肉」と同じ

瘡聘הずׄחֲ״⡦娕ַ׮ד׵ꑺִ
կׅתֹדָהֿ׷
瘡זֲ״ךٖز䠬鋙דծ嫣傈٦ٕך
㣐✲կָהֿ׬鴥׫穈חٝ؍ذ

廿日市市教育委員会・広島学びのサポートセンター


